metas podem ajudar a pessoa a
manter um estilo de vida saudd-
vel e ativo”, diz.

Sendo assim, as metas devem
ser realistas e alcancédveis, de
maneira que seja possivel colocé
-las em pratica sem prejudicar a
savde fisica e mental. “Lembre-se
também que as mudancas devem
ser graduais e sustentdveis, para
que vocé possa manter esse novo
estilo de vida a longo prazo”,
esclarece.

A psicéloga orienta que, para
definir metas de maneira saudd-
vel, é fundamental evitar objetivos
extremos ou restritivos, que possam
levar ao sentimento de frustracdo,
ansiedade ou baixa autoestima.
“Em vez disso, opte por aquelas
que promovam hdbitos equilibra-
dos, levando em conta tanto a ali-
mentacGo adequada quanto a pré-
tica regular de exercicios fisicos.
Além disso, é importante reconhe-
cer que a sadde mental pode afe-
tar negativamente o desempenho
fisico. O estresse, a ansiedade e a
falta de motivacéo podem prejudi-
car nossa capacidade de alcancar
objetivos fisicos”, relata.

Dessa maneira, é essencial
incluir alvos relacionados ao cui-
dado da saldde mental, como a
prdtica de técnicas de relaxamento,
busca de apoio emocional e cuida-
do com o bom sono. “Ao equilibrar
as metas fisicas e mentais, vocé
estard no caminho certo para uma
abordagem sauddvel e sustentdvel
para alcancar seus objetivos.”

A oufocobrongo é outro ponto
negativo. E fundamental praticar
a autocompaixdo, para evitar a
autocritica excessiva diante dos
objetivos para 2024. “Reconheca
suas conquistas, aprenda com os
desafios e lembre-se de que o
processo é tao valioso quanto os
resultados. Estabeleca metas rea-
listas, celebre as pequenas vit6-
rias e esteja aberto a ajustar os
planos conforme necessdrio.
Priorizar o autocuidado emocio-
nal contribuird para um caminho
mais leve e positivo em direcdo
aos objetivos”, finaliza.

Na pratica

A psicologa Juliana
Gebrim sugere os
seguintes passos para
colocar as metas em
préatica no novo ano:

Defina metas especificas:
seja claro sobre o que deseja
alcangar, para que possa
acompanhar o progresso ao
longo do tempo.

Quebre as metas em etapas
menores: divida os objetivos
maiores em etapas menores
e mais alcancdveis. Isso
tornard o processo mais
gerenciavel e dard uma
sensagdo de progresso
constante.

Crie um plano de agéo:
identifique as agées
especificas que precisam
ser tomadas para alcangar
as metas. Isso pode incluir
mudancas na alimentagéo,
pratica regular de exercicios
fisicos, busca de apoio
profissional, entre outros.

Estabeleca prazos realistas:
defina prazos para cada etapa
do plano de acéo. Isso ajudara
a manter o foco e a motivacéo
ao longo do caminho.

Acompanhe o progresso:
mantenha um registro, por
meio de anotagées, planilhas
ou aplicativos. Isso ajudard

a visualizar o quanto g foi
conquistado e a identificar
dreas que precisam de ajustes.

Busque apoio e orientacdo:
néo tenha medo de pedir
ajuda. Um nutricionista,
um personal trainer ou um
psicélogo podem oferecer
orientacdes valiosas e
ajudar a manter o foco e a
motivacgdo.

Como mudar a
alimentag¢ao

A nvutricionista Laise Castro
da as seguintes dicas:

Reduza o consumo de
alimentos processados e
ultraprocessados, como
biscoitos recheados, bebidas
agucaradas, refrigerantes,
temperos prontos, salgadinhos,
macarréo do tipo ldmen, frango
empanado, entre outros.

Introduza de trés a quatro
porgées de frutas, verduras,
legumes e hortalicas no dia a dia.

Melhore a ingestéo de dgua.

Como come¢ar uma vida fitness

De acordo com a nutricionista
Laise Castro, é importante optar
por uma atividade fisica que agra-
de, podendo ser um esporte ou
a prépria musculacéo. Também é
necessdrio determinar um hordrio
fixo e ndo marcar nenhum com-
promisso no momento reservado
para a atividade.

“Dessa forma, vocé terd o
momento de se exercitar como
um compromisso na agenda e
serd mais dificil de falhar. Se vocé
deixar para ir no dia e na hora
que tiver um tempo livre, vocé
nunca ird”, explica a profissio-
nal. “Outra dica é minimizar os
espacos para erros. Se vocé, por

Calcule uma média de 40ml
por quilo de peso. Uma pessoa
de 70kg, por exemplo, teria
que ingerir uma média de
2.800ml de agua por dia.

Consuma alimentos ricos em
proteinas em pelo menos trés
refeicdes do dia. Esses alimentos
s@o: carne, frango, peixe, ovos,
queijos (preferencialmente

os brancos), leite, tofu,
leguminosas, quinoa, aveia.

Reduza o consumo de frituras.

Consuma mais fibras ao longo
do dia. Vegetais, folhas e frutas
estéo no rol desses alimentos,
além dos cereais integrais,
aveia, psyllium.

exemplo, vai treinar ao acordar,
i4 deixe a sua roupa, o café da
manhd e tudo o que vocé preci-
sa separado/preparado; se vai
treinar apés o trabalho, faca o
mesmo e carregue para o servi-
co. Assim, vocé reduz o risco de
autossabotagem e desculpas para
ndo fazer o planejado.”
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